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PROGRAMA DE EXERCÍCIO FÍSICO EM CONTEXTO ESCOLAR: EFEITOS 
NA FLEXIBILIDADE, NA FORÇA E NO ALINHAMENTO POSTURAL
EXERCISE PROGRAM IN SCHOOLS: EFFECTS ON FLEXIBILITY, 
STRENGTH AND POSTURAL ALIGNMENT
ĂďŽ͕^͘ϭ
WĞƌĞŝƌĂ͕͘ϭ͕Ϯ
<ƵŽ͕zͲ>͘ϯ͕ZĂŝŵƵŶĚŽ͕͘ϭ͕Ϯ
ĂƚĂůŚĂ͕E͘ϭ͕Ϯ͖
ƌƵǌͲ&ĞƌƌĞŝƌĂ͕͘ϭ͕Ϯ
ϭĞƉĂƌƚĂŵĞŶƚŽĚĞĞƐƉŽƌƚŽĞ^ĂƷĚĞ͕hŶŝǀĞƌƐŝĚĂĚĞĚĞǀŽƌĂ͕ǀŽƌĂ͕WŽƌƚƵŐĂů͖
ϮZĞƐĞĂƌĐŚĞŶƚĞƌŝŶ^ƉŽƌƚƐ͕,ĞĂůƚŚ^ĐŝĞŶĐĞĂŶĚ,ƵŵĂŶ
ĞǀĞůŽƉŵĞŶƚ͕^ĐŝĞŶĐĞĂŶĚdĞĐŚŶŽůŽŐǇ^ĐŚŽŽů͖
3ĞƉĂƌƚŵĞŶƚŽĨWŚǇƐŝĐĂůdŚĞƌĂƉǇ͕ dǌƵŚŝhŶŝǀĞƌƐŝƚǇ͕ ,ƵĂůŝĞŶ͕dĂŝǁĂŶ
RESUMO
ĚƵĐĂĕĆŽ&şƐŝĐĂƚĞŵĐŽŵŽŽďũĞƟǀŽƉƌŽŵŽǀĞƌĂƉƌĄƟĐĂĚĞĞǆͲ
ĞƌĐşĐŝŽİƐŝĐŽŶŽƐũŽǀĞŶƐ͕ĐŽŵďĂƚĞŶĚŽƵŵĚŽƐƉƌŽďůĞŵĂƐĚĂĂƚͲ
ƵĂůŝĚĂĚĞ Ͳ ƐĞĚĞŶƚĂƌŝƐŵŽ͘ ƐƚĞ ĞƐƚƵĚŽ ŝŶǀĞƐƟŐŽƵ ŽƐ ĞĨĞŝƚŽƐ ĚĞ
ƵŵƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞĞǆĞƌĐşĐŝŽİƐŝĐŽĞŵĂĚŽůĞƐĐĞŶƚĞƐĚŽϭϮ͘ǑĂŶŽ͕
ĞŵĐŽŶƚĞǆƚŽĞƐĐŽůĂƌ͕ ŶĂŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞ͕ŶĂĨŽƌĕĂĞŶŽĂůŝŶŚĂŵĞŶͲ
ƚŽƉŽƐƚƵƌĂů͘ĂŵŽƐƚƌĂ ĨŽŝĐŽŵƉŽƐƚĂƉŽƌϭϵĂůƵŶŽƐĐŽŵ ŝĚĂĚĞƐ
ĐŽŵƉƌĞĞŶĚŝĚĂƐĞŶƚƌĞŽƐϭϲĞϮϭĂŶŽƐ͕ĚŝƐƚƌŝďƵşĚŽƐƉŽƌƵŵŐƌƵƉŽ
ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂů ;ŶсϭϭͿ͕ ƐƵďŵĞƟĚŽƐ ĂƵŵĂ ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽĞƉŽƌƵŵ
ŐƌƵƉŽ ĐŽŶƚƌŽůŽ ;ŶсϴͿ͘ ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽĚĞĐŽƌƌĞƵĚƵƌĂŶƚĞƵŵĂŶŽ
ůĞƟǀŽŶŽĮŶĂůĚĂƐĂƵůĂƐĚĞĚƵĐĂĕĆŽ&şƐŝĐĂ͘ĂǀĂůŝĂĕĆŽĚĂŇĞǆŝͲ
ďŝůŝĚĂĚĞĞĚĂĨŽƌĕĂĨŽƌĂŵƌĞĂůŝǌĂĚĂƐ͕ĂŶƚĞƐ͕ĂŽĮŵĚĞϭϱĞĚĞϮϰ
ƐĞŵĂŶĂƐĚĞ ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽĞĂĂǀĂůŝĂĕĆŽƉŽƐƚƵƌĂů͕ĂŶƚĞƐĞĂƉſƐŽ
ƚĠƌŵŝŶŽĚĂŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ͘KƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽŵĞůŚŽƌŽƵĂ
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&ŽƌĕĂĞƌĞƐŝƐƚġŶĐŝĂĚĂƌĞŐŝĆŽƐƵƉĞƌŝŽƌĚŽĐŽƌƉŽ͕Ă&ŽƌĕĂĞĂŇĞǆŝͲ
ďŝůŝĚĂĚĞĚŽƚƌŽŶĐŽĞĂ&ůĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĚŽƐŵƷƐĐƵůŽƐƉŽƐƚĞƌŝŽƌĞƐĚĂ
ĐŽǆĂ͘EŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂů͕ĂĨƌĞƋƵġŶĐŝĂĞĂŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚĞĚŽƐ
ĞǆĞƌĐşĐŝŽƐĚŽDĠƚŽĚŽĚĞWŝůĂƚĞƐŶĆŽĨŽƌĂŵƐƵĮĐŝĞŶƚĞƐƉĂƌĂƉƌŽͲ
ŵŽǀĞƌŵĞůŚŽƌŝĂƐƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐŶŽƐƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ͕ĐŽŶƚƵĚŽƉŽĚĞƌĄ
ƚĞƌƵŵƉĂƉĞůďĞŶĠĮĐŽŶĂŵĂŶƵƚĞŶĕĆŽĚŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽĚĂŽůƵŶĂ
ĐĞƌǀŝĐĂů͘
WĂůĂǀƌĂƐͲĐŚĂǀĞ͗ƉƟĚĆŽ&şƐŝĐĂ͖ůŝŶŚĂŵĞŶƚŽWŽƐƚƵƌĂů͖ĚƵĐĂĕĆŽ
&şƐŝĐĂ͖ĚŽůĞƐĐĞŶƚĞƐ͘
ABSTRACT
WŚǇƐŝĐĂů ĚƵĐĂƟŽŶ ĂŝŵƐ ƚŽ ƉƌŽŵŽƚĞ ƉŚǇƐŝĐĂů ĞǆĞƌĐŝƐĞ ĂŵŽŶŐ
ǇŽƵŶŐƉĞŽƉůĞ͕ƚĂĐŬůŝŶŐŽŶĞŽĨƚŽĚĂǇ Ɛ͛ƉƌŽďůĞŵƐͲƉŚǇƐŝĐĂů ŝŶĂĐͲ
ƟǀŝƚǇ͘dŚŝƐƐƚƵĚǇŝŶǀĞƐƟŐĂƚĞĚƚŚĞĞīĞĐƚƐŽĨĂŶĞǆĞƌĐŝƐĞƉƌŽŐƌĂŵ
ŝŶĂĚŽůĞƐĐĞŶƚƐŝŶƚŚĞƐĐŚŽŽůĐŽŶƚĞǆƚŽŶŇĞǆŝďŝůŝƚǇ͕ ƐƚƌĞŶŐƚŚ͕ĂŶĚ
ƉŽƐƚƵƌĂůĂůŝŐŶŵĞŶƚ͘
dŚĞƐĂŵƉůĞĐŽŵƉƌŝƐĞĚϭϵƐƚƵĚĞŶƚƐǁŝƚŚĂŐĞĚďĞƚǁĞĞŶϭϲĂŶĚϮϭ
ǇĞĂƌƐ͕ƐƉƌĞĂĚŽǀĞƌĂŶĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂůŐƌŽƵƉ;ŶсϭϭͿƵŶĚĞƌŐŽŝŶŐĂŶ
ŝŶƚĞƌǀĞŶƟŽŶĂŶĚĂĐŽŶƚƌŽůŐƌŽƵƉ;ŶсϴͿ͘dŚĞŝŶƚĞƌǀĞŶƟŽŶƚŽŽŬ
ƉůĂĐĞĚƵƌŝŶŐĂƐĐŚŽŽůǇĞĂƌĂƚƚŚĞĞŶĚŽĨƚŚĞƉŚǇƐŝĐĂůĞĚƵĐĂƟŽŶ
ĐůĂƐƐĞƐ͘dŚĞĂƐƐĞƐƐŵĞŶƚŽĨƚŚĞŇĞǆŝďŝůŝƚǇĂŶĚƐƚƌĞŶŐƚŚǁĞƌĞƉĞƌͲ
ĨŽƌŵĞĚďĞĨŽƌĞĂŌĞƌϭϱ͕ĂŶĚϮϰǁĞĞŬƐŽĨŝŶƚĞƌǀĞŶƟŽŶĂŶĚƉŽƐƚƵƌͲ
ĂůĞǀĂůƵĂƟŽŶďĞĨŽƌĞĂŶĚĂŌĞƌƚŚĞĞŶĚŽĨŝŶƚĞƌǀĞŶƟŽŶ͘
dŚĞ ŝŶƚĞƌǀĞŶƟŽŶ ƉƌŽŐƌĂŵ ŝŵƉƌŽǀĞĚ ^ƚƌĞŶŐƚŚ ĂŶĚ ƵƉƉĞƌ ďŽĚǇ
ƐƚƌĞŶŐƚŚ͕ƚŚĞ^ƚƌĞŶŐƚŚĂŶĚŇĞǆŝďŝůŝƚǇŽĨƚŚĞƚƌƵŶŬĂŶĚƚŚĞ&ůĞǆŝďŝůͲ
ŝƚǇŽĨƚŚĞŚĂŵƐƚƌŝŶŐƐ͘dŚĞĨƌĞƋƵĞŶĐǇĂŶĚŝŶƚĞŶƐŝƚǇŽĨƚŚĞWŝůĂƚĞƐ
ŵĞƚŚŽĚŽĨĞǆĞƌĐŝƐĞǁĞƌĞŶŽƚĞŶŽƵŐŚƚŽƉƌŽŵŽƚĞƐŝŐŶŝĮĐĂŶƚŝŵͲ
ƉƌŽǀĞŵĞŶƚƐ ŝŶ ƚŚĞƉŽƐƚƵƌĂůĂůŝŐŶŵĞŶƚ ŝŶƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚƐ͕ŚŽǁĞǀĞƌ
ŵĂǇŚĂǀĞĂďĞŶĞĮĐŝĂůƌŽůĞŝŶŵĂŝŶƚĂŝŶŝŶŐƚŚĞĞƌǀŝĐĂůƐƉŝŶĞĂůŝŐŶͲ
ŵĞŶƚ͘
Keywords: WŚǇƐŝĐĂů&ŝƚŶĞƐƐ͕WŽƐƚƵƌĂůůŝŐŶŵĞŶƚ͖WŚǇƐŝĐĂůĚƵĐĂͲ
ƟŽŶ͖ĚŽůĞƐĐĞŶƚƐ͘
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INTRODUÇÃO
ƚƵĂůŵĞŶƚĞ͕ Ž ƐĞĚĞŶƚĂƌŝƐŵŽ ĞƐƚĄ ĂƐƐŽĐŝĂĚŽ Ă ƉƌŽďůĞŵĂƐ ĚĞ
ƐĂƷĚĞ͕ĚĞƐŝŐŶĂĚĂŵĞŶƚĞŽďĞƐŝĚĂĚĞ͕ĚŽĞŶĕĂƐĐƌſŶŝĐĂƐ͕ĚŝŵŝŶƵŝĕĆŽ
ĚĂĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂĞƉƌŽďůĞŵĂƐƉŽƐƚƵƌĂŝƐ͘ ^ĐŚŝĂĸŶŽ ;ϮϬϭϬͿ ǀĞƌŝͲ
ĮĐŽƵƋƵĞŽƐ ĂĚŽůĞƐĐĞŶƚĞƐ ƐĞ ƚŽƌŶĂŵ ĐĂĚĂ ǀĞǌŵĂŝƐ ƐĞĚĞŶƚĄƌŝͲ
ŽƐ͕ ƋƵĞ ŶŽƐ ƚĞŵƉŽƐ ůŝǀƌĞƐ ƉĞƌŵĂŶĞĐĞŵ ƐĞŶƚĂĚŽƐ ƐĞŵƉƌĂƟĐĂƌ
ĚĞƐƉŽƌƚŽ;ϰϰ͕ϰйͿĞĐŽŵŽĂƟǀŝĚĂĚĞĞǆƚƌĂĐƵƌƌŝĐƵůĂƌƵƟůŝǌĂŵĂŝŶͲ
ƚĞƌŶĞƚ;ϲϵ͕ϴйͿ͘ĞƐƚĂĨŽƌŵĂ͕ƵŵĚŽƐŽďũĞƟǀŽƐĚĂĚƵĐĂĕĆŽ&şƐŝͲ
ĐĂ ;&Ϳ Ġ ƉƌŽŵŽǀĞƌ Ă ƉƌĄƟĐĂĚĞ ĞǆĞƌĐşĐŝŽ İƐŝĐŽŶŽƐ ũŽǀĞŶƐ͕ ĚĞ
ŵŽĚŽĂƉĞƌŵĂŶĞĐĞƌĂƚĠĂĨĂƐĞĂĚƵůƚĂ͕ĐŽŶƐƟƚƵŝŶĚŽƵŵŵĞŝŽĚĞ
ĨŽŵĞŶƚĂƌŚĄďŝƚŽƐĚĞƐƉŽƌƟǀŽƐ͕ĚŝŵŝŶƵŝƌĂŽďĞƐŝĚĂĚĞĂƚƌĂǀĠƐĚĞ
ƵŵĞƐƟůŽĚĞǀŝĚĂƐĂƵĚĄǀĞůĞĚĞƐĞŶǀŽůǀĞƌĂĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂ͘KĂƵͲ
ŵĞŶƚŽĚŽƐŶşǀĞŝƐĚĞĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂĞƐƚĄĚŝƌĞƚĂŵĞŶƚĞƌĞůĂĐŝŽŶĂĚŽ
ĐŽŵĂůƚĞƌĂĕƁĞƐďŝŽŵĞĐąŶŝĐĂƐĞͬŽƵƉŽƐƚƵƌĂŝƐ;^ŽƵǌĂĞƚĂů͕͘ϮϬϭϯͿ͘
ĨŽƌĕĂĞĂƌĞƐŝƐƚġŶĐŝĂŵƵƐĐƵůĂƌĚŽƚƌŽŶĐŽĚĞĂĚŽůĞƐĐĞŶƚĞƐŵĞůͲ
ŚŽƌĂŵĂƉſƐƵŵƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞƚƌĞŝŶŽŶĂƐĂƵůĂƐĚĞ&ĐŽŵĂĚƵͲ
ƌĂĕĆŽĚĞŽŝƚŽ;ZŽĚƌŝŐƵĞƐ͕ϮϬϬϬͿ͕ĚĞǌ;'ƵĞĚĞƐĞƚĂů͕͘ϮϬϭϯͿĞϭϮƐĞͲ
ŵĂŶĂƐ;ƌĂŐĂ͕ϮϬϬϳͿ͘/ŐƵĂůŵĞŶƚĞ͕ĚĞǌƐĞŵĂŶĂƐĚĞƵŵƉƌŽŐƌĂŵĂ
ĚĞƚƌĞŝŶŽĞŵĐŽŶƚĞǆƚŽĞƐĐŽůĂƌƉƌŽŵŽǀĞƵďĞŶĞİĐŝŽƐŶĂŇĞǆŝďŝůŝͲ
ĚĂĚĞĚŽƐĂůƵŶŽƐ;'ƵĞĚĞƐĞƚĂů͕͘ϮϬϭϯͿ͘ƉĞŶĂƐŽĞƐƚƵĚŽĚĞ&ĂƌŝĂƐ
ĞƚĂů͘;ϮϬϭϬͿŝŶǀĞƐƟŐŽƵŽƐĞĨĞŝƚŽƐĚĞƵŵƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞĞǆĞƌĐşĐŝŽ
ŶĂ ĨŽƌĕĂ Ğ ŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞ ĚĞ ĂĚŽůĞƐĐĞŶƚĞƐ͕ ƌĞĂůŝǌĂĚŽ ĚƵƌĂŶƚĞ Ƶŵ
ĂŶŽ ůĞƟǀŽ͕ƚĞŶĚŽŽďƟĚŽĞĨĞŝƚŽƐƉŽƐŝƟǀŽƐŶĂĨŽƌĕĂĞƌĞƐŝƐƚġŶĐŝĂ
ŵƵƐĐƵůĂƌĚŽ ƚƌŽŶĐŽĞŶĂŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĚŽƐƉŽƐƚĞƌŝŽƌĞƐĚĂ ĐŽǆĂ͘
ƚĠăĚĂƚĂ͕ŶĆŽĨŽƌĂŵĚĞƐĞŶǀŽůǀŝĚŽƐĞƐƚƵĚŽƐĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂŝƐĞŵ
ĂƵůĂƐĚĞ&͕ ĚƵƌĂŶƚĞƵŵĂŶŽůĞƟǀŽ͕ƋƵĞĞƐƚƵĚĞŵŽƐĞĨĞŝƚŽƐĚŽƐ
ƉƌŽŐƌĂŵĂƐĚĞĞǆĞƌĐşĐŝŽŶŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂů͘
EĞƐƚĞƐĞŶƟĚŽ͕ŽŽďũĞƟǀŽĚŽĞƐƚƵĚŽĨŽŝĐŽŶŚĞĐĞƌŽƐĞĨĞŝƚŽƐĚĞƵŵ
ƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞĞǆĞƌĐşĐŝŽİƐŝĐŽ͕ĂŽĮŵĚĞϭϱĞϮϰƐĞŵĂŶĂƐ͕ŶƵŵĂ
ƉŽƉƵůĂĕĆŽĚĞĂĚŽůĞƐĐĞŶƚĞƐĚŽϭϮ͘ǑĂŶŽ͕ĞŵĐŽŶƚĞǆƚŽĞƐĐŽůĂƌ͕ ŶĂ
ĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂ;ŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĞĨŽƌĕĂͿĞŶŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂů͘
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MÉTODO
ƐƚĂŝŶǀĞƐƟŐĂĕĆŽĠƵŵĞƐƚƵĚŽƉŝůŽƚŽ͕ĚĞŵĞĚŝĚĂƐƌĞƉĞƟĚĂƐ͕ĐŽŵ
ŐƌƵƉŽ ĚĞ ĐŽŶƚƌŽůŽ ;'Ϳ͘ Ɛ ĂǀĂůŝĂĕƁĞƐ ĨŽƌĂŵ ƌĞĂůŝǌĂĚĂƐ ĂŶƚĞƐ
;DϭͿ͕ĚƵƌĂŶƚĞ;DϮͿĞĂƉſƐĂŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ;DϯͿ͘KĞƐƚƵĚŽĚĞĐŽƌͲ
ƌĞƵĞŵĐŽŶƚĞǆƚŽĞƐĐŽůĂƌ͕ ĂŽůŽŶŐŽĚĞƵŵĂŶŽůĞƟǀŽ͕ŶĂĚŝƐĐŝƉůŝŶĂ
ĚĞ&͕ ŶŽƋƵĂůĨŽŝƌĞĂůŝǌĂĚŽƵŵƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽĐŽŵĂ
ĚƵƌĂĕĆŽĚĞϮϰƐĞŵĂŶĂƐ͕ĐŽŵŝŶƚĞƌƌƵƉĕƁĞƐŶĂƐĨĠƌŝĂƐĞƐĐŽůĂƌĞƐ͕
ŶŽƐĨĞƌŝĂĚŽƐĞĞŵĞǀĞŶƚŽƐĞƐĐŽůĂƌĞƐ͘
ŵŽƐƚƌĂ
ĂŵŽƐƚƌĂĨŽŝĐŽŶƐƟƚƵşĚĂƉŽƌĂůƵŶŽƐĚŽϭϮ͘ǑĂŶŽĚŽĞŶƐŝŶŽƐĞͲ
ĐƵŶĚĄƌŝŽ͕ĐŽŵŝĚĂĚĞƐĐŽŵƉƌĞĞŶĚŝĚĂƐĞŶƚƌĞŽƐϭϲĞŽƐϮϭĂŶŽƐ͘
KƐƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐĨŽƌĂŵƌĞĐƌƵƚĂĚŽƐĞŵǀŽƌĂ͕ƚĞŶĚŽƐŝĚŽŽĞƐƚƵĚŽ
ĂƉƌŽǀĂĚŽƉĞůĂŽŵŝƐƐĆŽĚĞƟĐĂĚĂhŶŝǀĞƌƐŝĚĂĚĞĚĞǀŽƌĂ͘
dŽĚŽƐ ŽƐ ĞŶĐĂƌƌĞŐĂĚŽƐ ĚĞ ĞĚƵĐĂĕĆŽ ĚŽƐ ĂůƵŶŽƐ ŵĞŶŽƌĞƐ ĚĞ
ŝĚĂĚĞ ĂƐƐŝŶĂƌĂŵƵŵĂ ĚĞĐůĂƌĂĕĆŽ ĚĞ ĐŽŶƐĞŶƟŵĞŶƚŽ ĚĞ ƉĂƌƟĐŝͲ
ƉĂĕĆŽŶŽĞƐƚƵĚŽ͘ &ŽƌĂŵĚĞĮŶŝĚŽƐŽƐ ƐĞŐƵŝŶƚĞƐ ĐƌŝƚĠƌŝŽƐĚĞ ŝŶͲ
ĐůƵƐĆŽ͗ĨƌĞƋƵĞŶƚĂƌĂĚŝƐĐŝƉůŝŶĂĚĞ&ĚŽϭϮ͘ǑĂŶŽ͖ŶĆŽƌĞĂůŝǌĂƌĞǆͲ
ĞƌĐşĐŝŽİƐŝĐŽ͕ƉĂƌĂĂůĠŵĚĂƐĂƵůĂƐĚĞ&͕ ŚĄƉĞůŽŵĞŶŽƐϭϮŵĞƐĞƐ͖
ĞŶĆŽĂƉƌĞƐĞŶƚĂƌƉƌŽďůĞŵĂƐĚĞ ƐĂƷĚĞƋƵĞ ŝŵƉŽƐƐŝďŝůŝƚĂƐƐĞŵĂ
ƌĞĂůŝǌĂĕĆŽĚŽƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ͘
ŽƐϱϭƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐŝŶŝĐŝĂůŵĞŶƚĞƐĞůĞĐŝŽŶĂĚŽƐ͕ϮϴĨŽƌĂŵĞǆĐůƵşͲ
ĚŽƐƉŽƌŶĆŽĐƵŵƉƌŝƌĞŵŽƐĐƌŝƚĠƌŝŽƐĚĞŝŶĐůƵƐĆŽ͕ŶŽŵĞĂĚĂŵĞŶƚĞ
ŶĆŽ ƚĞƌĞŵ ƌĞĂůŝǌĂĚŽ ĞǆĞƌĐşĐŝŽ İƐŝĐŽ ŚĄ ƉĞůŽ ŵĞŶŽƐ ϭϮ ŵĞƐĞƐ
;ŶсϮϳͿ Ğ ŶĆŽ ĂƉƌĞƐĞŶƚĂƌ ƉƌŽďůĞŵĂƐ ĚĞ ƐĂƷĚĞ ;ŶсϭͿ͘ &ŽƌĂŵ Ϯϯ
ŽƐƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐĞůĞŐşǀĞŝƐƉĂƌĂĂƌĞĂůŝǌĂĕĆŽĚĂ ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ͕ĚŽƐ
ƋƵĂŝƐ ϭϵ ĨŽƌĂŵĂƵƚŽƌŝǌĂĚŽƐƉĞůŽƐĞŶĐĂƌƌĞŐĂĚŽƐĚĞĞĚƵĐĂĕĆŽĂ
ƉĂƌƟĐŝƉĂƌŶĂŝŶǀĞƐƟŐĂĕĆŽ͘ƐƐŝŵ͕ĂĂŵŽƐƚƌĂĨŽŝĚĞĐŽŶǀĞŶŝġŶĐŝĂ͕
ĐŽŶƐƟƚƵşĚĂƉŽƌϭϵƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ͗ϭϭƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐĚŽŐƌƵƉŽĞǆͲ
ƉĞƌŝŵĞŶƚĂů ;'ͿͲ ĚŽŝƐ ĚŽ ƐĞǆŽŵĂƐĐƵůŝŶŽĞŶŽǀĞĚŽ ƐĞǆŽ ĨĞŵŝͲ
ŶŝŶŽ͖ĞŽŝƚŽƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐĚŽŐƌƵƉŽĐŽŶƚƌŽůŽ ;'ͿͲ ƚƌġƐĚŽƐĞǆŽ
ŵĂƐĐƵůŝŶŽĞĐŝŶĐŽĚŽƐĞǆŽĨĞŵŝŶŝŶŽ͘EĆŽĞǆŝƐƚĞŵĚŝĨĞƌĞŶĕĂƐƐŝŐͲ
ŶŝĮĐĂƟǀĂƐĞŶƚƌĞŽƐŐƌƵƉŽƐ͕ŶŽƋƵĞĚŝǌƌĞƐƉĞŝƚŽăŝĚĂĚĞ͕ĂŽƉĞƐŽ͕
ăĂůƚƵƌĂĞĂŽşŶĚŝĐĞĚĞŵĂƐƐĂĐŽƌƉŽƌĂů;dĂďĞůĂϭͿ͘
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dĂďĞůĂϭ͘ĂƌĂƚĞƌŝǌĂĕĆŽĚĂĂŵŽƐƚƌĂĚĞĞƐƚƵĚŽ
'ƌƵƉŽ '
Eсϭϭ
'
Eсϴ
Ɖ
/ĚĂĚĞ;ĂŶŽƐͿ ϭϲ͕ϳϯцϬ͕ϰϳ ϭϳ͕ϱϬцϭ͕ϰϭ Ϭ͕ϭϭη
WĞƐŽ;<ŐͿ ϲϭ͕ϰϵцϵ͕ϵϭ ϱϴ͕ϮϱцϭϬ͕ϲϭ Ϭ͕ϱϭΎ
ůƚƵƌĂ;ŵͿ ϭ͕ϲϳцϬ͕Ϭϳ ϭ͕ϲϵцϬ͕ϭϮ Ϭ͕ϲϴΎ
/D;<ŐͬŵϮͿ ϮϮ͕ϭϬцϯ͕Ϯϲ ϮϬ͕ϱϭцϯ͕ϭϲ Ϭ͕ϯϬη
sĂůŽƌĞƐĞǆƉƌĞƐƐŽƐĞŵDĠĚŝĂцĞƐǀŝŽWĂĚƌĆŽĚĂƐŝĚĂĚĞƐ͕ƉĞƐŽ͕
ĂůƚƵƌĂĞ/DĚŽƐŐƌƵƉŽƐĚĞĞƐƚƵĚŽ͘' ŐƌƵƉŽĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂů͖'
 ŐƌƵƉŽĚĞĐŽŶƚƌŽůŽ͖ /Dс 1ŶĚŝĐĞĚĞDĂƐƐĂŽƌƉŽƌĂů͖ƉΎсǀĂůͲ
ŽƌĚĞƉƚƌĂƚĂĚŽƉĞůŽƚĞƐƚĞƚ͖ƉηсǀĂůŽƌĚĞƉƚƌĂƚĂĚŽƉĞůŽƚĞƐƚĞ
DĂŶŶͲtŚŝƚŶĞǇ
INSTRUMENTOS
ƐƚĞĞƐƚƵĚŽĂŶĂůŝƐŽƵĂƐĂǀĂůŝĂĕƁĞƐĚĂĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂ;ŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞ
ĞĨŽƌĕĂͿĞĚŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂů͘ƐĂǀĂůŝĂĕƁĞƐĚĂĂƉƟĚĆŽİƐŝͲ
ĐĂĚĞĐŽƌƌĞƌĂŵĞŵƚƌġƐŵŽŵĞŶƚŽƐ;Dϭ͕DϮĞDϯͿ͕ĞŶƋƵĂŶƚŽƋƵĞ͕
ĂƐĂǀĂůŝĂĕƁĞƐĚŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂůĨŽƌĂŵƌĞĂůŝǌĂĚĂƐƐŽŵĞŶƚĞ
ŶŽDϭĞDϯ͘ƐĂǀĂůŝĂĕƁĞƐĚĂĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂĞĚŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽ
ƉŽƐƚƵƌĂůĨŽƌĂŵƌĞĂůŝǌĂĚĂƐŶĂƐŵĞƐŵĂƐĐŽŶĚŝĕƁĞƐ͕ŝƐƚŽĠăŵĞƐŵĂ
ŚŽƌĂ͘
ĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂ͕ŶŽŵĞĂĚĂŵĞŶƚĞĂŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĞĂĨŽƌĕĂĨŽƌĂŵ
ĂǀĂůŝĂĚĂƐĂƚƌĂǀĠƐĚĂďĂƚĞƌŝĂĚĞdĞƐƚĞƐĚŽ&ŝƚŶĞƐƐŐƌĂŵ;WůŽǁŵĂŶ͕
ΘDĞƌĞĚŝƚŚ͕ϮϬϭϯͿ͗Ă&ŽƌĕĂĞZĞƐŝƐƚġŶĐŝĂĚĂZĞŐŝĆŽ^ƵƉĞƌŝŽƌĚŽ
ŽƌƉŽĂƚƌĂǀĠƐĚĂƐĞǆƚĞŶƐƁĞƐĚĞďƌĂĕŽƐ͖Ă&ŽƌĕĂĞZĞƐŝƐƚġŶĐŝĂďͲ
ĚŽŵŝŶĂůĂƚƌĂǀĠƐĚŽƚĞƐƚĞĚĞĂďĚŽŵŝŶĂŝƐ͖Ă&ŽƌĕĂĞ&ůĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞ
ĚŽdƌŽŶĐŽĂƚƌĂǀĠƐĚĂĞǆƚĞŶƐĆŽĚŽƚƌŽŶĐŽ͖ĞĂ&ůĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĚŽƐ
DƷƐĐƵůŽƐƉŽƐƚĞƌŝŽƌĞƐĚĂŽǆĂĂƚƌĂǀĠƐĚŽƚĞƐƚĞƐĞŶƚĂĞĂůĐĂŶĕĂ͘
ƐĂǀĂůŝĂĕƁĞƐĚŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂůƉĞƌŵŝƟƌĂŵƌĞĐŽůŚĞƌĚĂͲ
ĚŽƐ ƐŽďƌĞ ĂƐ ǀĂƌŝĂĕƁĞƐ ĂŶŐƵůĂƌĞƐ ĚŽ ĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽ ƉŽƐƚƵƌĂů ŶŽ
ƉůĂŶŽĨƌŽŶƚĂů;ǀŝƐƚĂĂŶƚĞƌŝŽƌĞƉŽƐƚĞƌŝŽƌͿ͗ŽůƵŶĂĐĞƌǀŝĐĂů͖ŽůƵŶĂ
ƚŽƌĂĐŽůŽŵďĂƌ͖KŵďƌŽƐ͖ WĠůǀŝƐ͖ŶĐĂ͖ ĞKŵŽƉůĂƚĂƐ͘ &Žŝ ƐĞŐƵŝĚŽ
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ƵŵƉƌŽƚŽĐŽůŽ͕ƉƌĞƉĂƌĂĚŽĂŶƚĞĐŝƉĂĚĂŵĞŶƚĞ͕ĐŽŵďĂƐĞĞŵĞƐƚƵͲ
ĚŽƐĚĞĚŝǀĞƌƐŽƐĂƵƚŽƌĞƐ;ƌƵǌͲ&ĞƌƌĞŝƌĂ͕ĞƚĂů͕͘ϮϬϭϯ͖&ĞƌƌĞŝƌĂ͕Ğƚ
Ăů͕͘ϮϬϭϭ͖<ƵŽ͕ĞƚĂů͕͘ϮϬϬϵͿ͘
ĂǀĂůŝĂĕĆŽĨŽŝĞĨĞƚƵĂĚĂĂƚƌĂǀĠƐĚŽƌĞŐŝƐƚŽĨŽƚŽŐƌĄĮĐŽĚĂƉŽƐƚƵƌĂ
ĞƐƚĄƟĐĂĞŵƉĠ͘KƐƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐĨŽƌĂŵĐŽůŽĐĂĚŽƐĂϮϬĐĞŶơŵĞƚͲ
ƌŽƐĚĂƉĂƌĞĚĞ͘ŵĄƋƵŝŶĂĨŽƚŽŐƌĄĮĐĂĚŝŐŝƚĂů;^D^hE'Es>E^͕
ĚĞϳ͘ϮŵĞŐĂƉŝǆĞůƐ͕ŵŽĚŽĂƵƚŽŵĄƟĐŽͿĨŽŝĐŽůŽĐĂĚĂĞŵĐŝŵĂĚŽ
ƚƌŝƉĠ͕ĂƵŵĂĂůƚƵƌĂĚĞϵϬĐĞŶơŵĞƚƌŽƐĚŽĐŚĆŽĚĞĨŽƌŵĂĂĐĂƉƚĂƌ
ƚŽĚŽŽĐŽƌƉŽĚŽƐƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐĞĂƵŵĂĚŝƐƚąŶĐŝĂĚĞϯ͕ϯϱŵĞƚͲ
ƌŽƐĚĂƉĂƌĞĚĞ͘&ŽƌĂŵĐŽůŽĐĂĚŽƐƵŵƉĂŶŽƉƌĞƚŽŶĂƉĂƌĞĚĞ͕Ƶŵ
ĮŽͲĚĞͲƉƌƵŵŽĐŽŵŽŽďũĞƟǀŽĚĞĨŽƌŶĞĐĞƌƵŵĂƌĞĨĞƌġŶĐŝĂĚĞǀĞƌͲ
ƟĐĂůŝĚĂĚĞĚŽĞƐƉĂĕŽĞŽƐƉŽŶƚŽƐĂŶĂƚſŵŝĐŽƐŶŽƐƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ
ĐŽŵƵŵŵĂƌĐĂĚŽƌ ƐĞŵŝĞƐĨĠƌŝĐŽĚĞĞƐĨĞƌŽǀŝƚĞ͘KƐƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ
ƵƟůŝǌĂƌĂŵƌŽƵƉĂũƵƐƚĂ͕ĐŽŵŽĐĂůĕƁĞƐ͕ƚŽƉĞͬŽƵďŝƋƵşŶŝƐĞĨŽƌĂŵ
ŵĂƌĐĂĚŽƐǀŝŶƚĞĞŶŽǀĞƉŽŶƚŽƐĂŶĂƚſŵŝĐŽƐ͘
ƉſƐĂƌĞĐŽůŚĂĨŽƚŽŐƌĄĮĐĂ͕ĨŽŝƵƟůŝǌĂĚŽŽƐŽŌǁĂƌĞdƌĂĐŬĞƌͲsŝĚĞŽ
ŶĂůǇƐŝƐĂŶĚDŽĚĞůŝŶŐdŽŽůƉĂƌĂŵĞĚŝƌŽƐąŶŐƵůŽƐ͘ƐƚĞƐŽŌǁĂƌĞ
ƉĞƌŵŝƟƵ ĂǀĂůŝĂƌ ĂƐ ǀĂƌŝĄǀĞŝƐ ĚĞ ĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽ ƉŽƐƚƵƌĂů ĂƚƌĂǀĠƐ
ĚŽąŶŐƵůŽĨŽƌŵĂĚŽƉĞůĂŝŶƚĞƌĐĞĕĆŽĞŶƚƌĞŽƐƉŽŶƚŽƐĂŶĂƚſŵŝĐŽƐ
;YƵĂĚƌŽϭͿ͘
Procedimentos
KƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽĐŽŶƐŝƐƟƵŶƵŵƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞĞǆĞƌĐşĐŝŽ
İƐŝĐŽĞƚĞǀĞĐŽŵŽŽďũĞƟǀŽŐĞƌĂůŵĞůŚŽƌĂƌĂŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞ͕ĂĨŽƌĕĂ
ĞŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂů͘ZĞĐŽƌƌĞƵͲƐĞĂĞǆĞƌĐşĐŝŽƐĚŽDĠƚŽĚŽĚĞ
WŝůĂƚĞƐŶƵŵĂĚĂƐƐĞƐƐƁĞƐƐĞŵĂŶĂŝƐ͕ĐŽŵŽ ŝŶƚƵŝƚŽĚĞŵĞůŚŽƌĂƌ
ŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂů͕ŵĂƐ ƚĂŵďĠŵĂŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĞĂ ĨŽƌĕĂ͘
EĂŽƵƚƌĂƐĞƐƐĆŽĨŽƌĂŵƌĞĂůŝǌĂĚŽƐĞǆĞƌĐşĐŝŽƐƐŽŵĞŶƚĞƉĂƌĂĚĞƐĞŶͲ
ǀŽůǀĞƌĂŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĞĂĨŽƌĕĂ͕ŶĆŽƚĞŶĚŽƐŝĚŽƵƟůŝǌĂĚŽŶĞŶŚƵŵ
ŵĠƚŽĚŽĚĞƚƌĞŝŶŽĞƐƉĞĐşĮĐŽ͘&ŽŝŽďƐĞƌǀĂĚŽƵŵĂĂƐƐŝĚƵŝĚĂĚĞĚĞ
ϵϴйĂŽůŽŶŐŽĚĂŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ͕ƉŽƌƉĂƌƚĞĚŽƐĂůƵŶŽƐĚŽ'͘
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YƵĂĚƌŽϭ͘ĞƐĐƌŝĕĆŽĚĂƐsĂƌŝĄǀĞŝƐĚŽůŝŶŚĂŵĞŶƚŽWŽƐƚƵƌĂůŶŽƉůĂŶŽ&ƌŽŶƚĂů
KƐĞǆĞƌĐşĐŝŽƐĚĞŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĚĞƐĞŶǀŽůǀŝĚŽƐĨŽƌĂŵĚŽŝƐĞǆĞƌĐşĐŝŽƐ
ĚŝƌĞĐŝŽŶĂĚŽƐĂŽƐŵĞŵďƌŽƐŝŶĨĞƌŝŽƌĞƐ͘YƵĂŶƚŽĂŽƐĞǆĞƌĐşĐŝŽƐĚĞ
ĨŽƌĕĂĨŽƌĂŵŽƐƐĞŐƵŝŶƚĞƐ͗ĂƉƌĂŶĐŚĂĚĞĐŽƚŽǀĞůŽƐƐƵďƐƟƚƵşĚĂƉĞůĂ
26exercício e saúde
ƉƌĂŶĐŚĂĚĞďƌĂĕŽ͖ŽƐĂďĚŽŵŝŶĂŝƐĞƐƚĄƟĐŽƐĞŵƉŽƐŝĕĆŽĂůƚĞƌŶĂͲ
ĚŽƐƉĞůŽƐĂďĚŽŵŝŶĂŝƐŽďůşƋƵŽƐ͖ĞŽƐĞǆĞƌĐşĐŝŽƐĚĞďşĐĞƉƐĞƚƌşĐĞƉƐ
ĐŽŵƉĞƐŽƐ ůŝǀƌĞƐ͘KƐĞǆĞƌĐşĐŝŽƐĚĞĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂů ĨŽƌĂŵ
ƌĞĂůŝǌĂĚŽƐ ĂƚƌĂǀĠƐ ĚŽ DĠƚŽĚŽ ĚĞ WŝůĂƚĞƐ ŶŽŵĞĂĚĂŵĞŶƚĞ ƚŚĞ
ŚƵŶĚƌĞĚ͕ƚŚĞƚƌŝĐĞƉƐƉƵƐŚͲƵƉƐƚŚĞ^ƉŝŶĞ^ƚƌĞƚĐŚ͕ƚŚĞ,ĂŵƐƚƌŝŶŐ
^ƚƌĞƚĐŚ͕ƚŚĞƐĂǁ͕ƚŚĞůĞŐƉƵůůƐĨƌŽŶƚ͕ƚŚĞƐƉŝŶĞĐƵƌů͕ƚŚĞĐŽďƌĂĞ
ƚŚĞĨƵůůĨŽƌǁĂƌĚďĞŶĚ
Análise Estatística
Ɛ ĂŶĄůŝƐĞƐ ĞƐƚĂơƐƟĐĂƐ ĨŽƌĂŵ ƌĞĂůŝǌĂĚĂƐ ĂƚƌĂǀĠƐ ĚŽ ƐŽŌǁĂƌĞ
^W^^ ǀĞƌƐĆŽ ϮϬ͕ ĂƉůŝĐĂŶĚŽͲƐĞ Ž dĞƐƚ ƚ ƉĂƌĂ ĂŵŽƐƚƌĂƐ ŝŶĚĞƉĞŶͲ
ĚĞŶƚĞƐ͘ WĞůĂ ŝŶĞǆŝƐƚġŶĐŝĂ ĚĞ ŶŽƌŵĂůŝĚĂĚĞ͕ ƉĂƌĂ ĚĞƚĞƌŵŝŶĂƌ Ž
ĞĨĞŝƚŽĚĂ ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽŶĂĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂ ĨŽƌĂŵƵƟůŝǌĂĚŽƐŽƐ ƚĞƐͲ
ƚĞƐĚĞĐŽŵƉĂƌĂĕĆŽĚĞDĂŶŶͲtŚŝƚŶĞǇĞ&ƌŝĞĚŵĂŶ͕ƐĞŐƵŝĚŽƉĞůĂ
ƚĠĐŶŝĐĂƉĂŝƌǁŝƐĞ͘ŽŶƐŝĚĞƌĂŶĚŽĂƐǀĂƌŝĄǀĞŝƐƉŽƐƚƵƌĂŝƐƵƟůŝǌŽƵͲƐĞ
ĂĂŶĄůŝƐĞĚĂǀĂƌŝąŶĐŝĂ;EKsͿĚĞŵĞĚŝĚĂƐƌĞƉĞƟĚĂƐĐŽŶƐŝĚĞƌĂŶͲ
ĚŽĚŽŝƐĨĂƚŽƌĞƐʹŽĨĂƚŽƌŐƌƵƉŽ;ĐŽŶƚƌŽůŽǀƐ͘ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽͿĞŽĨĂͲ
ƚŽƌŵŽŵĞŶƚŽ;DϭǀƐ͘DϯͿ͕ƉŽŝƐŽďƐĞƌǀŽƵͲƐĞĂŶŽƌŵĂůŝĚĂĚĞĞĂ
ŚŽŵŽŐĞŶĞŝĚĂĚĞĚĂĚŝƐƚƌŝďƵŝĕĆŽĚĂƐĂŵŽƐƚƌĂƐĂƚƌĂǀĠƐĚŽƚĞƐƚĞĚĞ
^ŚĂƉŝƌŽͲtŝůŬĞĚŽƚĞƐƚĞĚĞ>ĞǀĞŶĞ͕ƌĞƐƉĞƟǀĂŵĞŶƚĞ͘
RESULTADOS
EŽŵŽŵĞŶƚŽŝŶŝĐŝĂůŶĆŽĨŽƌĂŵŽďƐĞƌǀĂĚĂƐĚŝĨĞƌĞŶĕĂƐƐŝŐŶŝĮĐĂƟͲ
ǀĂƐĞŵƚŽĚĂƐĂƐǀĂƌŝĄǀĞŝƐĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂĞĚĞĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌͲ
Ăů͘EĂĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂ͕ŶĆŽŚŽƵǀĞĚŝĨĞƌĞŶĕĂƐĞŶƚƌĞŽƐ'Ğ'ŶŽƐ
ƚƌġƐŵŽŵĞŶƚŽƐĚĞĂǀĂůŝĂĕĆŽ͘EŽ'ĞǆŝƐƟƌĂŵĚŝĨĞƌĞŶĕĂƐƐŝŐŶŝĮͲ
ĐĂƟǀĂƐĞŶƚƌĞDϭĞDϯŶĂ&ŽƌĕĂĞƌĞƐŝƐƚġŶĐŝĂĚĂƌĞŐŝĆŽƐƵƉĞƌŝŽƌ
ĚŽĐŽƌƉŽ;ƉсϬ͕ϬϬϭͿ͕ŶĂ&ŽƌĕĂĞŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĚŽƚƌŽŶĐŽ;ƉсϬ͕ϬϬϯͿ
Ğ ŶĂ &ůĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞ ĚŽƐŵƷƐĐƵůŽƐ ƉŽƐƚĞƌŝŽƌĞƐ ĚĂ ĐŽǆĂ ;ƉсϬ͕ϬϯϮͿ
ĞĞŶƚƌĞDϮĞDϯŶĂ&ŽƌĕĂĞŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĚŽ ƚƌŽŶĐŽ ;ƉсϬ͕ϬϭϳͿ͘
/ŐƵĂůŵĞŶƚĞ͕ ŶĆŽ ĨŽƌĂŵ ŽďƐĞƌǀĂĚĂƐ ĚŝĨĞƌĞŶĕĂƐ ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ ŶĂ
&ŽƌĕĂĞ ƌĞƐŝƐƚġŶĐŝĂĂďĚŽŵŝŶĂůŶŽ' ;ƉсϬ͕ϳϯϱͿĞĞŵŶĞŶŚƵŵĂ
ǀĂƌŝĄǀĞůŶŽ'͕ƐĞŶĚŽƋƵĞŽǀĂůŽƌĚĞƉǀĂƌŝŽƵĞŶƚƌĞϬ͕ϬϱϴĞϬ͕ϴϲϳ
;dĂďĞůĂϯͿ͘
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EŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂů͕ŽďƐĞƌǀĂƌĂŵͲƐĞĚŝĨĞƌĞŶĕĂƐŶĂĂŶĄůŝƐĞŝŶͲ
ƚĞƌͲŐƌƵƉŽŶŽƉůĂŶŽĨƌŽŶƚĂůŶĂŽůƵŶĂĐĞƌǀŝĐĂů;ƉфϬ͕ϬϱͿ͘ŵĐŽŶĨŽƌͲ
ŵŝĚĂĚĞ͕ŶĞƐƚĂǀĂƌŝĄǀĞůŽďƐĞƌǀŽƵͲƐĞƋƵĞŽ'ĂĨĂƐƚŽƵͲƐĞƐŝŐŶŝĮĐĂͲ
ƟǀĂŵĞŶƚĞĚŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽŝĚĞĂů͕ƉĂƐƐĂŶĚŽƉĂƌĂƵŵǀĂůŽƌƉƌſǆŝŵŽ
ĚŽ ĚŽďƌŽ ĐŽŵƉĂƌĂƟǀĂŵĞŶƚĞ ĂŽ ŝŶŝĐŝĂů ;ƉсϬ͕ϬϭϳͿ͘ EĂƐ ƌĞƐƚĂŶƚĞƐ
ǀĂƌŝĄǀĞŝƐŶĆŽĨŽƌĂŵŽďƐĞƌǀĂĚŽƐĚŝĨĞƌĞŶĕĂƐƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ͘
dĂďĞůĂ ϯ͘ ŶĄůŝƐĞ ŝŶƚĞƌͲŐƌƵƉŽ Ğ ŝŶƚƌĂͲŐƌƵƉŽ ĚĂƐ ǀĂƌŝĄǀĞŝƐ ĚĂ ĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂ ĚŽ ŐƌƵƉŽ
ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂů
sĂůŽƌĞƐ ĞǆƉƌĞƐƐŽƐ Ğŵ ŵĠĚŝĂ ц ĚĞƐǀŝŽ ƉĂĚƌĆŽ ĚĂƐ ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ
ǀĂƌŝĄǀĞŝƐ ĨƵŶĐŝŽŶĂŝƐ ĚŽƐ ŐƌƵƉŽƐ ĚĞ ĞƐƚƵĚŽ͖'   ŐƌƵƉŽ ĞǆƉĞƌŝͲ
ŵĞŶƚĂů͖' ŐƌƵƉŽĚĞĐŽŶƚƌŽůŽ͖Dϭсϭ͘ǑŵŽŵĞŶƚŽ͖DϮсϮ͘Ǒ
ŵŽŵĞŶƚŽ͖Dϯсϯ͘ǑŵŽŵĞŶƚŽ͖WсsĂůŽƌĚĞWƚƌĂƚĂĚŽƉĞůŽƚĞƐƚĞ
DĂŶŶͲtŚŝƚŶĞǇ͖ΎŝĨĞƌĞŶĕĂƐƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐĞŶƚƌĞDϭĞDϯ͖ηŝĨͲ
ĞƌĞŶĕĂƐƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐĞŶƚƌĞDϮĞDϯ͘
DISCUSSÃO
KƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞĞǆĞƌĐşĐŝŽİƐŝĐŽƌĞĂůŝǌĂĚŽŶĂƐĂƵůĂƐĚĞ&͕ ĂŽůŽŶŐŽ
ĚŽĂŶŽ ůĞƟǀŽ͕ŵĞůŚŽƌŽƵĂ&ŽƌĕĂĞƌĞƐŝƐƚġŶĐŝĂĚĂƌĞŐŝĆŽƐƵƉĞƌŝͲ
ŽƌĚŽĐŽƌƉŽ͕Ă&ŽƌĕĂĞŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĚŽ ƚƌŽŶĐŽĞĂ&ůĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞ
ĚŽƐŵƷƐĐƵůŽƐƉŽƐƚĞƌŝŽƌĞƐĚĂĐŽǆĂ͕ŶĆŽƚĞŶĚŽƐŝĚŽŽďƐĞƌǀĂĚŽĚŝĨͲ
ĞƌĞŶĕĂƐŶĂ &ŽƌĕĂ Ğ ƌĞƐŝƐƚġŶĐŝĂ ĂďĚŽŵŝŶĂů͘EŽƋƵĞĚŝǌ ƌĞƐƉĞŝƚŽ
ĂŽ ĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂů͕ ŶŽ'ŶĆŽ ƐĞŽďƐĞƌǀĂƌĂŵĚŝĨĞƌĞŶĕĂƐ
ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ͕ƚĞŶĚŽŽ'ƉŝŽƌĂĚŽŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂůĚĂĐŽůͲ
ƵŶĂĐĞƌǀŝĐĂů͘
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ŝŶǀĞƐƟŐĂĕĆŽƌĞĂůŝǌĂĚĂƉŽƌ&ĂƌŝĂƐĞƚĂů͘;ϮϬϭϬͿĚĞĐŽƌƌĞƵĂŽůŽŶͲ
ŐŽĚĞƵŵĂŶŽůĞƟǀŽ͕ƌĞƐƉĞŝƚĂŶĚŽĂƐƉĂƵƐĂƐůĞƟǀĂƐ͘KƉƌŽŐƌĂŵĂ
ĚĞ ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ ĨŽŝ ĞĨĞƚƵĂĚŽĚƵĂƐ ǀĞǌĞƐ ƉŽƌ ƐĞŵĂŶĂ͕ ǀĞƌŝĮĐĂŶͲ
ĚŽͲƐĞ ƋƵĞ ĞǆŝƐƟƌĂŵ ĚŝĨĞƌĞŶĕĂƐ ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ͕ ŶŽ ĮŶĂů ĚĂ ŝŶƚĞƌͲ
ǀĞŶĕĆŽ͕ŶŽ ƚĞƐƚĞĚĞ&ŽƌĕĂĞ ƌĞƐŝƐƚġŶĐŝĂŵƵƐĐƵůĂƌĚĂ ƌĞŐŝĆŽ ƐƵͲ
ƉĞƌŝŽƌĚŽĐŽƌƉŽĞŶĂ&ůĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĚŽƐƉŽƐƚĞƌŝŽƌĞƐĚĂĐŽǆĂŶŽƐ
ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ;ŶсϭϴϲͿ͘ƐƚĞĞƐƚƵĚŽƚĞŵĐĂƌĂƚĞƌşƐƟĐĂƐƐŝŵŝůĂƌĞƐă
ƉƌĞƐĞŶƚĞŝŶǀĞƐƟŐĂĕĆŽĞǀĞŵĐŽƌƌŽďŽƌĂƌĂƐƐƵĂƐĐŽŶĐůƵƐƁĞƐ͘
EŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂůĂǀĞƌŝŐƵĄŵŽƐƋƵĞ͕ĂĨƌĞƋƵġŶĐŝĂĞĂŝŶͲ
ƚĞŶƐŝĚĂĚĞĚŽƐĞǆĞƌĐşĐŝŽƐĚŽDĠƚŽĚŽĚĞWŝůĂƚĞƐŶĆŽĨŽƌĂŵĂƐƐƵĮͲ
ĐŝĞŶƚĞƐƉĂƌĂƉƌŽŵŽǀĞƌŵĞůŚŽƌŝĂƐƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐŶŽƐƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ͘
ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞƐĂůŝĞŶƚĂƌƋƵĞĞŵďŽƌĂŶĆŽƚĞŶŚĂŵƐƵƌŐŝĚŽŵĞůŚŽͲ
ƌŝĂƐŶŽƐƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ͕ŽƐŵĞƐŵŽƐŶĆŽ ƐŽĨƌĞƌĂŵĂŐƌĂǀĂŵĞŶƚŽƐ
ƋƵĂŶƚŽ ĂŽ ĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽ ƉŽƐƚƵƌĂů ĐŽŵŽ ĂĐŽŶƚĞĐĞƵ ĐŽŵ Ž '͕
ƋƵĞƉŝŽƌŽƵŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽŽůƵŶĂĐĞƌǀŝĐĂů͘ƐƚĞĂĨĂƐƚĂŵĞŶƚŽĚŽ
ĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽŝĚĞĂůƉŽĚĞƌͲƐĞͲĄĚĞǀĞƌăĂƋƵŝƐŝĕĆŽĚĞƵŵĂƉŽƐƚƵƌĂ
ĐŽŵƉĞŶƐĂƚſƌŝĂĚĂĚŽŽƚĞŵƉŽĞǆĐĞƐƐŝǀŽĚĞĂƵůĂͬĞƐƚƵĚŽĞŵƋƵĞ
ŽƐĂůƵŶŽƐŵĂŝŽƌŝƚĂƌŝĂŵĞŶƚĞĚĞƐƚƌŽƐƉĂƐƐĂƌĂŵƐĞŶƚĂĚŽƐĂĞƐĐƌĞͲ
ǀĞƌ͘ ĚĞƌĞĂůĕĂƌƋƵĞŽƐĂůƵŶŽƐƐĞĞŶĐŽŶƚƌĂǀĂŵŶŽƷůƟŵŽĂŶŽĚŽ
ĞŶƐŝŶŽƐĞĐƵŶĚĄƌŝŽ͕ƚĞŶĚŽƋƵĞƌĞĂůŝǌĂƌŽƐĞǆĂŵĞƐŶĂĐŝŽŶĂŝƐƉĂƌĂ
ƉƌŽƐƐĞŐƵŝƌĞŵŽƐƐĞƵƐĞƐƚƵĚŽƐŶƵŵĂƵŶŝǀĞƌƐŝĚĂĚĞ͘ƐƚĞƐƌĞƐƵůƚĂͲ
ĚŽƐƐƵŐĞƌĞŵƋƵĞŽDĠƚŽĚŽĚĞWŝůĂƚĞƐĞƐƚĄƉƌŽǀĂǀĞůŵĞŶƚĞĚŝƌĞͲ
ĐŝŽŶĂĚŽƉĂƌĂĞƐƚĞĞĨĞŝƚŽ͘
EƵŵĂƌĞǀŝƐĆŽƐŝƐƚĞŵĄƟĐĂ͕ƌƵǌͲ&ĞƌƌĞŝƌĂĞƚĂů͘;ϮϬϭϭͿĐŽŶĐůƵşƌĂŵ
ƋƵĞƐĆŽŶĞĐĞƐƐĄƌŝĂƐŵĂŝƐŝŶǀĞƐƟŐĂĕƁĞƐƋƵĂŶƚŽĂŽƐďĞŶĞİĐŝŽƐĚŽ
DĠƚŽĚŽĚĞWŝůĂƚĞƐŶŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽƉŽƐƚƵƌĂůƉŽŝƐŶĆŽŚĄĞǀŝĚġŶͲ
ĐŝĂƐĐŝĞŶơĮĐĂƐƐŽďƌĞĂƐƵĂĞĮĐĄĐŝĂĞŵƉŽƉƵůĂĕƁĞƐƐĂƵĚĄǀĞŝƐ͘
Ɛ ůŝŵŝƚĂĕƁĞƐ ĞŶĐŽŶƚƌĂĚĂƐ ŶĞƐƚĞ ĞƐƚƵĚŽ ĨŽƌĂŵ ĂƐ ƐĞŐƵŝŶƚĞƐ͗ Ž
ŶƷŵĞƌŽƌĞĚƵǌŝĚŽĚĂĂŵŽƐƚƌĂ͖ŽŶşǀĞůĚĞĂƟǀŝĚĂĚĞİƐŝĐĂŶĆŽƚĞƌ
ƐŝĚŽ ĂǀĂůŝĂĚŽ͖ Ă ƌĞĚƵǌŝĚĂ ĚƵƌĂĕĆŽ ĚĂƐ ƐĞƐƐƁĞƐ͖ Ă ƌĞĂůŝǌĂĕĆŽ ĚĂ
ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽƚĞƌƐŝĚŽƌĞĂůŝǌĂĚĂŶŽĮŶĂůĚĂƐĂƵůĂƐĚĞ&͖ŶĆŽĞǆŝƐƟƌ
ƵŵĐŽŶƚƌŽůŽĞĨĞƟǀŽƐŽďƌĞŽƚƌĂďĂůŚŽƌĞĂůŝǌĂĚŽĂŽŶşǀĞůĚĂĨŽƌĕĂ
ĞĚĂŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞŶĂƐĂƵůĂƐĚĞ&͕ ĞŵĂŵďŽƐŽƐŐƌƵƉŽƐ͖ĞŶĆŽƚĞƌ
ƐŝĚŽĐĂůĐƵůĂĚĂĂĮĂďŝůŝĚĂĚĞŝŶƚƌĂĞŝŶƚĞƌŽďƐĞƌǀĂĚŽƌĞƐ͘
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CONCLUSÕES
KƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞ ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ ŝŵƉůĞŵĞŶƚĂĚŽŶĂƐĂƵůĂƐĚĞ&ĂŽƐ
ĂĚŽůĞƐĐĞŶƚĞƐ ĚŽ ϭϮ͘Ǒ ĂŶŽ͕ ŵĞůŚŽƌŽƵ Ă &ŽƌĕĂ Ğ ƌĞƐŝƐƚġŶĐŝĂ ĚĂ
ƌĞŐŝĆŽƐƵƉĞƌŝŽƌĚŽĐŽƌƉŽ͕Ă&ŽƌĕĂĞĂŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĚŽƚƌŽŶĐŽĞĂ
&ůĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĚŽƐŵƷƐĐƵůŽƐƉŽƐƚĞƌŝŽƌĞƐĚĂĐŽǆĂ͘ƐƚĞĞƐƚƵĚŽ͕ƚĂŵͲ
ďĠŵƐƵŐĞƌĞƋƵĞŽDĠƚŽĚŽĚĞWŝůĂƚĞƐƉŽĚĞƌĄƚĞƌƵŵƉĂƉĞůďĞŶĠĨͲ
ŝĐŽŶĂŵĂŶƵƚĞŶĕĆŽĚŽĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽĚĂŽůƵŶĂĐĞƌǀŝĐĂů͘ŽŶƚƵĚŽ͕
ĨƵƚƵƌĂƐŝŶǀĞƐƟŐĂĕƁĞƐƐĞƌĆŽŶĞĐĞƐƐĄƌŝĂƐƉĂƌĂĐŽŶĮƌŵĂƌĞƐƚĞƐƌĞͲ
ƐƵůƚĂĚŽƐ͘
REFERÊNCIAS
ƌĂŐĂ͕&͘ ͕;ϮϬϬϳͿ͘ĞƐĞŶǀŽůǀŝŵĞŶƚŽĚĞ&ŽƌĕĂĞŵƌŝĂŶĕĂƐĞ:ŽǀĞŶƐŶĂƐƵůĂƐĚĞĚƵͲ
ĐĂĕĆŽ&şƐŝĐĂ͘ŝƐƐĞƌƚĂĕĆŽĚĞDĞƐƚƌĂĚŽ͕ƐĐŽůĂĚĞĚƵĐĂĕĆŽ&şƐŝĐĂͲhŶŝǀĞƌƐŝĚĂĚĞ&ĞĚĞƌͲ
ĂůĚŽZŝŽ'ƌĂŶĚĞĚŽ^Ƶů͕ƌĂƐŝů
ƌƵǌͲ&ĞƌƌĞŝƌĂ͕ ͕͘ &ĞƌŶĂŶĚĞƐ͕ :͕͘ <ƵŽ͕ z>͕͘ ĞƌŶĂƌĚŽ͕ >͕͘ &ĞƌŶĂŶĚĞƐ͕K͕͘ >ĂƌĂŶũŽ͕ >͕͘Θ
^ŝůǀĂ͕͕͘;ϮϬϭϯͿ͘ŽĞƐWŝůĂƚĞƐǆĞƌĐŝƐĞ/ŵƉƌŽǀĞWŽƐƚƵƌĂůůŝŐŶŵĞŶƚŝŶĚƵůƚtŽŵĞŶ͍
tŽŵĞŶΘ,ĞĂůƚŚ͕ϱϯ͕ϱϵϳͲϲϭϭ͘ĚŽŝ͗ϭϬ͘ϭϬϴϬͬϬϯϲϯϬϮϰϮ͘ϮϬϭϯ͘ϴϭϳϱϬϱ
ƌƵǌͲ&ĞƌƌĞŝƌĂ͕͕͘&ĞƌŶĂŶĚĞƐ͕:͕͘>ĂƌĂŶũŽ͕>͕͘ĞƌŶĂƌĚŽ͕>͕͘Θ^ŝůǀĂ͕͕͘;ϮϬϭϭͿ͘^ǇƐƚĞŵͲ
ĂƟĐZĞǀŝĞǁŽĨƚŚĞīĞĐƚƐŽĨWŝůĂƚĞƐDĞƚŚŽĚŽĨǆĞƌĐŝƐĞŝŶ,ĞĂůƚŚǇWĞŽƉůĞ͘ƌĐŚŝǀĞŽĨ
WŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂůDĞĚŝĐŝŶĞZĞŚĂďŝůŝƚĂƟŽŶ͕ϵϮ͕ϮϬϳϭͲϮϬϴϭ͘ĚŽŝ͗ϭϬ͘ϭϬϭϲͬũ͘ĂƉŵƌ͘ ϮϬϭϭ͘Ϭϲ͘Ϭϭϴ
&ĂƌŝĂƐ͕͕͘ĂƌǀĂůŚŽ͕t͕͘'ŽŶĕĂůǀĞƐ͕͕͘Θ'ƵĞƌƌĂͲ:ƷŶŝŽƌ͕ '͕͘;ϮϬϭϬͿ͘ĨĞŝƚŽĚĂĂƟǀŝĚĂĚĞ
İƐŝĐĂƉƌŽŐƌĂŵĂĚĂƐŽďƌĞĂĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂĞŵĞƐĐŽůĂƌĞƐĂĚŽůĞƐĐĞŶƚĞƐ͘ZĞǀŝƐƚĂƌĂƐŝůĞŝƌĂ
ĚĞŝŶĞĂŶƚƌŽƉŽŵĞƚƌŝĂΘĞƐĞŵƉĞŶŚŽ,ƵŵĂŶ͕ϭϮ;ϮͿ͕ϵϴͲϭϬϱ
&ĞƌƌĞŝƌĂ͕͕͘ƵĂƌƚĞ͕D͕͘DĂůĚŽŶĂĚŽ͕͕͘ĞƌƐĂŶĞƫ͕͕͘ΘDĂƌƋƵĞƐ͕͕͘;ϮϬϭϭͿ͘YƵĂŶͲ
ƟƚĂƟǀĞƐƐĞƐƐŵĞŶƚŽĨWŽƐƚƵƌĂůůŝŐŶŵĞŶƚ ŝŶzŽƵŶŐĚƵůƚƐĂƐĞĚŽŶWŚŽƚŽŐƌĂƉŚƐŽĨ
ŶƚĞƌŝŽƌ͕ WŽƐƚĞƌŝŽƌ͕ ĂŶĚ>ĂƚĞƌĂůsŝĞǁƐ͘:ŽƵƌŶĂůŽĨDĂŶŝƉƵůĂƟǀĞĂŶĚWŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂůdŚĞƌĂͲ
ƉĞƵƟĐƐ͕ϯϰ;ϲͿ͕ϯϳϭͲϯϴϬ͘ĚŽŝ͗ϭϬ͘ϭϬϭϲͬũ͘ũŵƉƚ͘ϮϬϭϭ͘Ϭϱ͘Ϭϭϴ
'ƵĞĚĞƐ͕D͕͘sĂƌĞũĆŽ͕:͕͘Θ&ĞƌƌĞŝƌŝŶŚĂ͕:͕͘;ϮϬϭϯͿ͘ůƚĞƌĂĕƁĞƐŶĂƐĐĂƉĂĐŝĚĂĚĞƐĚĞĨŽƌĕĂĞ
ŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĂƉſƐƵŵƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽĞƐĐŽůĂƌĞŵĐƌŝĂŶĕĂƐĐŽŵŝĚĂĚĞƐĐŽŵͲ
ƉƌĞĞŶĚŝĚĂƐĞŶƚƌĞŽƐϭϬĞϭϭĂŶŽƐĚĞŝĚĂĚĞ͘/sŽŶŐƌĞƐƐŽƐĐŽůĂ,ŽũĞ
<ƵŽ͕z͘ >͕͘dƵůůǇ͕ ͕͘Θ'ĂůĞĂ͕D͕͘;ϮϬϬϵͿ͘^ĂŐŝƩĂů^ƉŝŶĂůWŽƐƚƵƌĞŌĞƌWŝůĂƚĞƐͲĂƐĞĚǆͲ
ĞƌĐŝƐĞ ŝŶ,ĞĂůƚŚǇKůĚĞƌĚƵůƚƐ͘dŚĞ^ƉŝŶĞ:ŽƵƌŶĂů͕ϯϰ;ϭϬͿ͕ϭϬϰϲͲϭϬϱϭ͘ĚŽŝ͗ϭϬ͘ϭϬϵϳͬ
Z^͘ϬďϬϭϯĞϯϭϴϭϵĐϭϭĨϴ
WůŽǁŵĂŶ͕^͕͘ΘDĞƌĞĚŝƚŚ͕D͕͘;ϮϬϭϯͿ͘&ŝƚŶĞƐƐŐƌĂŵͬĐƟǀŝƚǇŐƌĂŵZĞĨĞƌĞŶĐĞ'ƵŝĚĞ;ϰdŚ
ĚŝƟŽŶͿ͘ĂůůĂƐ͕dy͗dŚĞŽŽƉĞƌ/ŶƐƟƚƵƚĞ
30exercício e saúde
ZŽĚƌŝŐƵĞƐ͕D͕͘;ϮϬϬϬͿ͘KƚƌĞŝŶŽĚĂ&ŽƌĕĂŶĂƐĐŽŶĚŝĕƁĞƐĚĂĂƵůĂĚĞĚƵĐĂĕĆŽ&şƐŝĐĂʹƐͲ
ƚƵĚŽĞŵĂůƵŶŽƐĚĞĂŵďŽƐŽƐƐĞǆŽƐĚŽϴ͘ǑĂŶŽĚĞĞƐĐŽůĂƌŝĚĂĚĞ͘ŝƐƐĞƌƚĂĕĆŽĚĞDĞƐƚƌĂͲ
ĚŽ͕&ĂĐƵůĚĂĚĞĚĞŝġŶĐŝĂƐĚŽĞƐƉŽƌƚŽĞĚĞĚƵĐĂĕĆŽ&şƐŝĐĂ͕hŶŝǀĞƌƐŝĚĂĚĞĚŽWŽƌƚŽ͕
WŽƌƚƵŐĂů
^ĐŚŝĂĸŶŽ͕͕͘;ϮϬϭϬͿ͘ǀĂůŝĂĕĆŽĚĞĚĞƐǀŝŽƐƉŽƐƚƵƌĂŝƐĞŵĐƌŝĂŶĕĂƐĞŶƚƌĞϭϭĞϭϱĂŶŽƐ
ĚŽWŽƌƚŽ͘ŝƐƐĞƌƚĂĕĆŽĚĞDĞƐƚƌĂĚŽ͕ &ĂĐƵůĚĂĚĞĚĞDĞĚŝĐŝŶĂ͕hŶŝǀĞƌƐŝĚĂĚĞĚŽWŽƌƚŽ͕
WŽƌƚƵŐĂů
^ŽƵǌĂ͕͕͘DŽƌĂĞƐ͕'͕͘:ƷŶŝŽƌ͕ :͕͘^ŝůǀĂ͕>͕͘KůŝǀĞŝƌĂ͕>͕͘ΘDĂƚƐƵĚŽ͕s͘ ͕;ϮϬϭϯͿ͘ƐƐŽĐŝĂĕĆŽ
ĞŶƚƌĞŽůŝŶŚĂŵĞŶƚŽĚŽ:ŽĞůŚŽ͕1ŶĚŝĐĞĚĞDĂƐƐĂŽƌƉŽƌĂůĞsĂƌŝĄǀĞŝƐĚĞƉƟĚĆŽ&şƐŝĐĂ
ĞŵƐƚƵĚĂŶƚĞƐ͘ƐƚƵĚŽdƌĂŶƐǀĞƌƐĂů͘ZĞǀŝƐƚĂƌĂƐŝůĞŝƌĂĚĞKƌƚŽƉĞĚŝĂ͕ϰϴ;ϭͿ͕ϰϲͲϱϭ͘ĚŽŝ͗
ϭϬ͘ϭϬϭϲͬũ͘ƌďŽ͘ϮϬϭϭ͘ϭϬ͘ϬϬϭ
